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Процеси демократизації суспільства 
вимагають зваженого і реального погляду на ос-
новні напрями та складові освітньо-виховної діяль-
ності. У цьому контексті зміст та організація діяль-
ності навчальних закладів різних типів і рівнів 
акредитації мають сприяти вихованню поколінь 
людей здатних не тільки оберігати і приумножу-
вати цінності національної культури та громадсь-
кого суспільства, а й відповідально ставитись до 
власного здоров’я як найвищої індивідуальної та 
суспільної цінності.
Упровадження системи різнорівневої підготов-
ки має задовольнити культурно-освітні потреби 
особистості та суспільства, забезпечити соціаль-
ний захист населення, підвищити загальну ефек-
тивність освіти й виховання професійної та науко-
вої еліти. Освітньо-кваліфікаційні рівні майбутніх 
фахівців із правознавства у вищих навчальних 
закладах освіти дають змогу вирішувати кадрову 
проблему в Україні, впроваджувати нові форми й 
методи організації навчального процесу в профіль-
них ліцеях та коледжах.
Типові навчальні плани для профільного нав-
чання, враховуючи вимоги закону України «Про 
загальну середню освіту», пропонують поступовий 
перехід на нову структуру, оновлений зміст загаль-
ної середньої освіти, формування мережі різнопро-
фільних класів у старій школі. Ці класи дають змогу, 
залежно від потреб учнів, формувати старші класи 
за напрямками і профілями.
Фізична культура входить як обов’язковий 
предмет у класах усіх профілів ліцею. З метою під-
готовки ліцеїстів-правознавців Херсонського ліцею 
журналістики, бізнесу та правознавства для вступу 
у виші навчальні заклади системи МВС України, 
був введений курс за вибором «Фізична культура» 
для учнів 9—11 класів.
Основною метою його є — формування у лі-
цеїстів фізичного, морального та психічного 
здоров’я, розвиток рухових здібностей, набуття 
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знань та вмінь здорового способу життя, підвищен-
ня рівня фізичної підготовленості, а також орієнта-
цію на професійну діяльність.
Досягнення цієї мети забезпечується роз-
в’язанням наступних завдань:
— зміцнення здоров’я;
— загартування організму;
— розвиток основних рухових якостей;
— підвищення фізичної працездатності й спор-
тивної тренованості.
Реалізують ці завдання через теоретико-мето-
дичні заняття, навчально-тренувальні уроки, сис-
тематичні самостійні заняття фізичною культурою, 
контрольно-залікові заняття (табл. 1).
Навчальна програма розрахована на 3 години 
тижневих занять з фізичної культури у кожному 
навчальному році (з 9 по 11 клас).
Програма складається з таких розділів:
1. Теоретично-методичні знання.
2. Практичні вміння та навички.
3. Контрольні нормативи та залікові вимоги.
4. Завдання для самостійних занять.
Головними вимогами щодо опанування учнями 
ліцею курсу «Фізична культура» мають бути:
• розвиток пізнавальних інтересів;
• здійснення міжпредметних зв’язків;
• систематичне виконання самостійних завдань 
з фізичної культури;
• участь в спортивних змаганнях у складі збірних 
команд груп та ліцею.
На початку та в кінці навчального року ліцеїсти 
виконують контрольні нормативи:
1. Спринтерській біг (60 м, 100 м).
2. Біг від 1000 м до 3000 м (залежить від віку та 
статі).
3. Підтягування на перекладині.
4. Стрибок у довжину з місця.
5. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на 
підлозі або в упорі лежачи на гімнастичній лаві 
(залежить від віку та статі).
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Успішність засвоєння курсу за вибором учнів 
«Фізична культура» визначається за наступними 
показниками: 
— рівнем засвоєння та практичної реалізації 
знань;
— темпами поліпшення показників фізичної та 
технічної підготовки;
— рівнем виконання навчальних та контрольних 
нормативів;
— умінням самостійно займатися фізичними 
вправами.
Ця робота реалізується через теоретико-мето-
дичні та практичні заняття з фізичної культури, 
самостійні заняття. Самостійна робота передбачає 
вивчення науково-методичної літератури, засвоєн-
ня техніки фізичних вправ, виконання самостійних 
завдань щодо розвитку фізичних якостей тощо. 
Залежно від погодних умов, учні відвідують 
навчально-тренувальні уроки у відповідному одязі: 
майках, трусах або тренувальних костюмах. Пере-
важно уроки проводяться на відкритому повітрі. Це 
сприяє загартуванню організму учнів, профілакти-
ці захворювань, підвищує результативність занять.
Оцінювання ведеться за 12-бальною шкалою.
ЗМІСТ ПРОГРАМИ
  9-й клас
 І. Теоретико-методичні заняття (5 год.)
1.1. Правила самостійних занять фізичними 
вправами (1 год.).
Роль фізичного самовиховання у житті видат-
них спортсменів. Азбука фізичного самовиховання 
(принципи, методи та прийоми спортивного трену-
вання). Розпорядок дня з урахуванням самостійних 
тренувань з фізичної культури. 
1.2. Засоби підвищення працездатності (1 год.).
Класифікація фізичних вправ. Залежність їх впли-
ву від умов виконання. Самоконтроль та медичний 
контроль при навчально-тренувальних заняттях.
1.3. Методика виконання вправ щодо розвитку 
витривалості (1 год.).
Визначення витривалості як фізичної якості. 
Форми прояву цієї якості. Засоби та методи роз-
витку витривалості (рівномірний, повторний та ін-
тервальній біг).
4.4. Вплив занять фізичної культури на основні 
системи і функції організму (1 год.).
Біологічні закони і процеси, що обумовлюють 
розвиток організму. Кісткова, м’язова, серцево-су-
динна, дихальна та інші системи організму людини. 
Педагогічні принципи як необхідна умова досяг-
нення розвитку організму.
4.5. Профілактика спортивного травматизму 
(1 год.).
Види і причини спортивного травматизму. На-
дання першої допомоги при травмах. Правила про-
філактики спортивних травм.
 ІІ. Навчально-тренувальні 
уроки (28 год.)
2.1. Легка атлетика (швидкісна підготовка) 
5 год.
№ Теми програми Клас
9 10 11
I. Теоретично-методичні заняття 5 5 5
II. Навчально-тренувальні уроки 28 28 28
2.1. Легка атлетика (швидкісна підготовка) 5 4 3
2.2. Спортивні ігри (за вибором учнів) 2 3 4
2.3. Кросова підготовка 7 8 9
2.4. Гімнастика та силова підготовка 6 7 7
2.5. Легка атлетика (швидкісно-силова підготовка) 8 6 5
ІІІ. Самостійні заняття за індивідуальними планами
IV. Контрольно-залікові заняття 3 3 3
Всього 36 36 36
Таблиця 1
Розподіл навчальних годин та тем програмного матеріалу
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Біг на 30 та 60 м на швидкість, зі старту. Техніка 
бігу з високого старту. Біг з низького старту по ко-
манді: «На старт», «Увага», «Марш !». Спеціальні бі-
гові вправи до 50 м по 8—10 р. Спеціальні стрибкові 
вправи: до 200 стрибків по 3—4 р. Тактичні вправи: 
лідирування у бігу зі змінною ритму до 150 м. Фіні-
шування на останніх 100 м дистанції.
2.2. Спортивні ігри (за вибором учнів) 2 год.
Виконання технічних прийомів на місці і в русі. 
Двосторонні ігри (баскетбол, волейбол, футбол та ін.).
2.3. Кросова підготовка 7 год.
Неперервний кросовий біг на пульсі до 150 ударів 
у хвилину, до 20 хв. бігу. Змінний кросовий біг «Фар-
тлек» до 20 хв. з відпочинком (швидка ходьба). Ін-
тервальний біг на відрізках до 200 м. Повторний біг: 
3 рази х 400 м до 1200 м. Біг 800 м на результат. Еле-
менти тактики бігу на середні дистанції. Повторний 
біг на відрізках від 150 до 300 м до повного віднов-
лювання, починаючи від 3х150 і закінчуючи 5х300 м. 
Рівномірний кросовий біг від 6 до 20 хв. Спортивна 
ходьба, використовуючи діафрагмальне дихання.
2.4. Гімнастика та силова підготовка 6 год.
Акробатичні вправи: перекиди вперед і назад; 
переворот боком («колесо»); стійка на голові і ру-
ках. Із розбігу польот-перекид через перешкоду. Із 
упору сидячи — перекид назад через плече про-
гнувшись (з допомогою). Стрибок вгору прогнув-
шись, руки вгору-назовні — приземлення.
Виси, упори (підйом переворотом, розмахуван-
ня, зіскоки — назад, вперед).
Силові вправи: з гантелями та на тренажерах 
(жими лежачи, присідання, наклони та повороти). 
Вправи на подолання опору ваги тіла (віджимання 
в упорі лежачи, підтягування тощо).
2.5. Легка атлетика (швидкісно-силова підго-
товка) 8 год.
Стрибки у довжину з розбігу на техніку (розбіг, 
відштовхування, польот та приземлення). Стрибки з 
місця на результат. Стрибки з місця з рухом вперед від 
3-х до 8 разів. Присідання на одній нозі «пістолетом», 
стоячи на підвищеній опорі (5—10 см) за допомогою 
партнера з різним положенням рук: попереду, за голо-
вою, до плечей. Теж саме без допомоги партнера.
 ІІІ. Самостійні заняття
1.1. Вивчення літератури із теоретико-методич-
ного блоку.
1.2. Засвоєння техніки фізичних вправ, що ро-
зучувалися протягом навчального року.
1.3. Виконання фізичних вправ: кут в упорі, 
стрибки через скакалку за 30 сек., стрибки у довжи-
ну з місця, присідання на двох та одній нозі, підтя-
гування у висі лежачи, піднімання тулуба в поло-
женні лежачи на спині, біг на місці 10 сек., вправи з 
гантелями, еспандером, гирями.
 ІV. Комплекс залікових вимог для 
учнів 9-го класу (3 год.)
4.1. Скласти теоретичний залік із засвоєного курсу.
4.2. Отримати позитивну оцінку за техніку ви-
конання фізичних вправ, що розучувалися протя-
гом навчального року.
4.3. Виконати контрольні навчальні нормативи 
(табл. 2).
  10-й клас
 І. Теоретико-методичні заняття (5 год.)
1.1. Методика розвитку швидкості (1год.). 
Поняття швидкості, форми її прояву. Фактори, 
що обумовлюють розвиток цієї якості. Методи та 
засоби розвитку швидкості. Особливості регулю-
вання навантаження та відпочинку.
1.2. Поняття «втома» та «перевтома» (1 год.).
Загальне поняття втомлення, його сутність та 
характерні ознаки. Перевтомлення та його ознаки.
1.3. Організація та проведення тренувального 
заняття (1 год.).
Форми занять (основне учбово-тренувальне, 
ранкове тренування, додаткове тренувальне занят-
тя, змагання). Структура учбово-тренувального за-
няття (розминка, основна та заключні частини).
1.4. Гігієнічні основи режиму праці та відпочин-
ку (1 год.).
Гігієнічні вимоги до одягу та взуття. Значення 
правильного режиму дня для тих, хто займається 
фізичними вправами. Основні елементи режиму 
дня та їх виконання.
1.5. Основи техніки легкоатлетичних вправ (1 год.).
Послідовне оволодіння технікою бігу на короткі 
дистанції (різновиди старту, вихідне положення на 
старті, вихід зі старту, стартове прискорення, біг по 
прямій, фінішування). Оволодіння технікою основ-
них, підготовчих і спеціальних вправ для освоєн-
ня стрибків у довжину. Вивчення техніки метання 
(утримання приладу, перенесення приладу під час 
розгону, розгон і підготовка до кидка, фінальні зу-
силля й рухи після випускання приладу).
 ІІ. Навчально-тренувальні 
уроки (28 год.)
2.1. Легка атлетика (швидкісна підготовка) 4 год.
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№ Зміст Класи
9 10 11
хлопці дівчата хлопці дівчата хлопці дівчата
1 Біг 60 м 1. 9,2
2. 8,8
3. 8,5
4. 8,3
10,8
10,0
9,5
9,2
9,0
8,7
8,4
8,2
10,7
9,9
9,4
9,1
2 Біг 100 м 1. 
2. 
3. 
4. 
15,3
14,8
14,4
14,0
17,8
17,0
16,5
16,0
14,7
14,2
13,7
13,3
17,2
16,1
15,5
15,0
3 Біг 800 м 1. 2,45
2. 2,38
3. 2,33
4. 2,28
3,20
3,12
3,06
3,00
4 Біг 1000 м 1. 
2. 
3.
4.
3,50
3,40
3,32
3,25
4,30
4,15
4,05
3,55
3,33
3,28
3,21
3,15
4,15
4,08
3,58
3,45
5 Біг 2000 м 1. 
2. 
3.
4.
8,00
7,50
7,40
7,30
9,10
8,57
8,45
8,35
6 Біг 3000 м 1. 
2. 
3.
4.
11,30
11,10
10,55
10,40
13,10
12,50
12,30
12,10
7 Підтягування на високій перекладині 1. 4
2. 6
3. 8
4. 10
0,5
1
1,5
2
6
8
10
13
0,5
1
2
3
8
10
13
16
1
2
3
4
8 Згинання-розгинання рук в упорі лежачи на 
підлозі або в упорі лежачи на гімнастичній 
лаві
1. 20 
2. 25
3. 30
4. 35
8
12
16
20
25
30
35
40
10
15
19
24
30
35
40
45
13
18
24
30
9 Стрибок з місця 1. 180 
2. 190
3. 200
4. 220
160
170
180
190
195
210
220
230
175
185
195
205
205
215
225
235
180
190
200
210
10 Біг на витривалість 1. 2,8 
2. 3,2
3. 3,6
4. 4,0
2,0
2,1
2,3
2,5
3,8
4,0
4,2
4,5
2,4
2,6
2,8
3,0
4,1
4,4
4,7
5,0
2,7
3,0
3,2
3,5
Таблиця 2
Контрольні навчальні нормативи і вимоги
1 — початковий рівень; 
3 — достатній рівень;
2 — середній рівень;
4 — високий рівень.
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Біг 60, 100 м на результат. Біг з низького старту. 
Біг з ходу по 30 м, 40 м з урахуванням часу. Біг в гору 
50 м до 4 разів. Біг під ухил до 3˚ по 4—5 разів 20 м.
2.2. Спортивні ігри (за вибором учнів) 3 год.
Виконання технічних прийомів на місці і в русі. 
Двосторонні ігри (баскетбол, волейбол, футбол та ін.).
2.3. Кросова підготовка 8 год.
Неперервний кросовий біг до 30 хв. Змінний 
кросовий біг «Фартлек» до 30 хв. з відпочинком 
(біг підтюпцем до повного відновлення ЧСС — 120 
ударів у хв.). Інтервальний біг на відрізках до 300 м. 
Повторний біг до 500 м по 4 рази. Повторний біг 
4 х 200 або 5 х 400 м (юнаки); 4 х 150 або 4 х 400 м 
(дівчата) до відновлення пульсу. Тактика бігу на се-
редині дистанції. Рівномірний кросовий біг від 10 
до 30 хв. (ЧСС не більше 150 ударів за хв.) — для 
юнаків. Рівномірний кросовий біг від 8 до 20 хв. 
(ЧСС не більше 150 ударів за хв.) — для дівчат. 
Спортивна ходьба з ритмічним подихом від 20 до 
40 хв. (ЧСС — 120—130 ударів за хв.).
2.4. Гімнастика та силова підготовка 7 год.
Акробатичні вправи: із стійки на руках пере-
кид вперед; із сіду — перекид назад через стійку на 
руках (з допомогою); польот-перекид вперед через 
перешкоду (із зміною довжини та висоти).
Виси, упори (бруси: розмахування в упорі, сід 
ноги нарізно; на перекладині: підйом переворотом, 
згинання рук у висі).
Силові вправи: вправи зі штангою та гирями 
(жим, поштовх, ривок, вижимання лежачі, присі-
дання, нахили, повороти та ін.). Лазіння по канату.
2.5. Легка атлетика (швидкісно-силова підго-
товка) 6 год.
Стрибки з місця на результат. Стрибки з місця 
із рухом вперед від 5 до 10 разів, починаючи з 2-х 
і закінчуючи 3-а серіями (юнаки). Стрибки з міс-
ця із рухом вперед від 4 до 8 разів, починаючи з 
2-х і закінчуючи 3-а серіями (дівчата). Присідання 
на лівій і правій нозі, із різним положенням рук, 
за допомогою партнера 2 х 10 разів (юнаки), 2 х 7 
разів — (дівчата). Теж саме, без допомоги партнера 
3 х 5—6 разів (юнаки), 2 х 2—4 рази (дівчата). 
 ІІІ. Самостійні заняття
3.1. Вивчення літератури із засвоєного 
матеріалу.
3.2. Засвоєння техніки фізичних вправ.
3.3. Виконання фізичних вправ: підтягування з на-
піввису: повторно 2х30 — 2х60 (юнаки); підтягування з 
напіввису: повторно 2х15 — 2х35 (дівчата); віджимання 
в упорі на брусах: повторно 2х5 — 4х12 (юнаки); віджи-
мання від гімнастичної лави 45’’+1’+1’30’’ (дівчата); під-
тягування у висі «сходами» 2+3+4+5+6+7+6+5+4+3+2 
(юнаки); віджимання з різним положенням кистей: 
повторно 2—4 підходи (дівчата).
 ІV. Комплекс залікових вимог для 
учнів 10-го класу (3 год.)
4.1. Скласти теоретичний залік із засвоєного курсу.
4.2. Отримати позитивну оцінку за техніку ви-
конання фізичних вправ, що розучувалися протя-
гом навчального року.
4.3. Виконати контрольні навчальні нормативи 
(табл. 2).
  11-й клас
 І. Теоретико-методичні заняття (5 год.)
1.1. Методика розвитку сили, гнучкості, сприт-
ності (1 год.). 
Визначення понять та форми прояву цих фізич-
них якостей. Фактори, що обумовлюють їх розви-
ток. Засоби (вправи), типові для розвитку цих якос-
тей. Методи розвитку та особливості регулювання 
навантаження та відпочинку.
1.2. Самоконтроль в процесі занять спортом (1 год.).
Лікувально-педагогічні спостереження. Само-
контроль за своїм фізичним станом. Ведення спор-
тивного щоденника.
1.3. Основи здорового способу життя (1 год.).
Визначення поняття «здоров’я», види здоров’я, 
його якісні та кількісні оцінки. Рівень, якість і стиль 
життя. Біоритми життя і здоров’я людини. Рухова ак-
тивність — першооснова здорового способу життя.
1.4. Система і види спортивної підготовки (1 год.).
Засоби і методи спортивної підготовки. По-
няття «тренувальне навантаження та відпочинок», 
тренувальний ефект фізичних вправ та його під-
сумкові показники. Планування, облік спортивної 
підготовки та його різновиди.
1.5. Професійно-прикладна фізична підготовка 
(ППФП) (1 год.).
Сутність ППФП, її мета та завдання в учбовому 
процесі з дисципліни «Фізична культура». Коротка 
характеристика параметрів професійної підготов-
леності. ОФП як ключовий напрямок професій-
ної підготовки. Залежність співвідношення ОФП 
і СФП від професії.
 ІІ. Навчально-тренувальні 
уроки (28 год.)
2.1. Легка атлетика (швидкісна підготовка) 
3 год.
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Біг на 60 і 100 м на результат. Низький старт; 
стартовий розбіг. Біг з ходу на 30 і 50 м на швид-
кість. Повторний біг 5 х 200 — 5 х 500, 3’—2’ до пов-
ного відновлення ЧСС (юнаки). Повторний біг 5 
х 150 — 5 х 400, 3.5’—2.5’ до повного відновлення 
ЧСС (дівчата). Біг з низького старту по команді 
стартера. Біг вгору 60 м по 5—6 разів. Біг під ухил 
до 30° по 5—6 разів.
2.2. Спортивні ігри (за вибором учнів) 4 год.
Виконання технічних прийомів на місці і в русі. 
Двосторонні ігри (баскетбол, волейбол, футбол та ін.).
2.3. Кросова підготовка 9 год.
Біг на 2000 і 3000 м на результат (юнаки). Біг на 
1000 і 3000 м на результат (дівчата). Тактика бігу на 
3000 м. Перемінний кросовий біг «Фартлек» від 12’ 
до 20’. Рівномірний кросовий біг від 15’ до 25’ (юна-
ки), від 12’ до 20’ (дівчата). Повторний біг: 10 х 150 
м. Змагальний біг на 600—800 м із фінішуванням за 
300 м. Біг на 6 км зі зміною ритму через 50 м.
2.4. Гімнастика та силова підготовка 7 год.
Акробатичні вправи: перекид вперед в упор 
присівши; стійка на голові, перекид вперед; кроком 
правою (лівою) переворот боком вліво (вправо) в 
стійку ноги нарізно («колесо»); упор присівши, пе-
рекид назад.
Виси, упори (на брусах: стійка на плечах, пе-
рекид вперед в сід ноги нарізно; на перекладині: 
підйом переворотом в упор, вис, із розмахування 
зіскок вперед або назад із поворотом на 90°. Лазін-
ня по канату без допомоги ніг).
Силові вправи. Юнаки: підтягування на високій 
перекладині (кількість разів); підтягування з напів-
вису (кількість разів); віджимання в упорі на брусах 
повторно, починаючи від 2х4 рази і закінчуючи 4х10 
разів; підтягування повторно 50% від максимальної 
кількості разів через 2 хв. відпочинку, починаючи 
від 2-х і закінчуючи 5 разів. Дівчата: підтягування 
на низькій перекладині повторно; віджимання від 
гімнастичної лави (кількість разів за 30, 45, 60 с.); 
віджимання від підлоги на результат; віджимання 
від підлоги з різним положенням кистей.
2.5. Легка атлетика (швидкісно-силова підго-
товка) 5 год.
Загальнорозвиваючі та підготовчі вправи на 
швидкість. Спеціальні вправи «на швидкість» без 
ваги. Спеціальні вправи «на швидкість» із застосуван-
ням важелів. Стрибкові вправи із рухом вперед (з но-
ги на ногу, на одній нозі, на двох ногах одночасно).
 ІІІ. Самостійні заняття
3.1. Вивчення літератури із засвоєного 
матеріалу.
3.2. Засвоєння техніки фізичних вправ.
3.3. Виконання фізичних вправ: підтягування 
на високій перекладині на результат (юнаки); від-
жимання від підлоги на результат (дівчата); віджи-
мання від брусів 2 х 6 — 4 х 14 (юнаки); віджимання 
від гімнастичної лави повторно 2 х 15 — 3 х 20 разів 
(дівчата); підтягування у висі інтервально: почина-
ючи від 2-х підходів по 50 % від особистого рекорду 
через 2 хв. відпочинку і закінчуючи 4-ма підхода-
ми через 1,5 хв. відпочинку (юнаки); віджимання 
від підлоги із різним положенням кистей від 3 до 6 
разів; швидкісно-силова підготовка; неперервний 
кросовий біг до 35 хв. (ЧСС 140—150 ударів); змін-
ний біг на відрізках 10 х 200 м; повторний біг до 
600 м., максимальна кількість — 5 разів.
 ІV. Комплекс залікових вимог для 
учнів 11-го класу (3 год.)
4.1. Знати теорію і методику засвоєння легкоат-
летичних, гімнастичних та атлетичних вправ
4.2. Отримати позитивну оцінку за техніку ви-
конання фізичних вправ, що розучувалися протя-
гом навчального року.
4.3. Виконати контрольні навчальні нормативи 
(табл. 2).
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